magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
O vyzive 13. 12. 2014 | tla

Nebojte se kapra, pripravte
si ho bez kosti

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Nebojte-se-kapra,-pripravte-si-ho-bez-
kosti_s10010x8755.html

Kapr je u nas stédrovecerni klasikou, na rozdil od jinych druhl masa se mohl
pfipravovat a jist, prestoze jeSté 24. prosinec je postnim dnem. Mnoho
domacnosti ho vSak davno vymenilo za veprové, kureci rizky, vinné klobasy Ci v
lepSim pripadé morské ryby. Pro¢? Kazdy ma svij dlvod, plst nedodrzujeme a
na viné jsou i kapri kosti.
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Ryby obecné patfily mezi draha masa, proto byvaly vanocni klasikou spise
rizné obilné kase pripravené na sladky ¢i slany zplsob. Kaprika si lidé v
béznych rodinach zacali dopravat az od poloviny 19. stoleti. Pokud ho tehdy ve
stédrovecCernim jidelnicku méli, nikdy ne v podobe, kterou zname dnes,
smazeného. Obvykle se pripravoval na modro, tato kuchynska Uprava je Gdajné
i nejstarsim receptem na vanocniho kapra vibec.

Kapr k vam nesmi? Chyba!

Pravé kosti, rybi pach a nékdo uvadi i pachut bahna, kdyz vysvétluje, pro¢ k
nim domd kapfi nesmi. Je to véak $koda, v Cesku se obecné konzumuje malo
ryb. Vite kolik ryb by mél dospély tydné snist? Vyzivové doporuceni pro
obyvatelstvo Ceské republiky pfipravené Spole¢nosti pro vyzivu uvadi: ,Ve
spotrebé potravin u dospélé populace by mélo dojit mimo jiné k



vyraznému zvysSeni spotfeby ryb a rybich vyrobki, véetné mofskych,
kde je vyhodou u tucnéjsich ryb vyssi obsah omega 3 mastnych
kyselin. V celkovém mnozstvi cca 400 g/tyden.“

Proc si ho dat?

»Kapr jako sladkovodni ryba ma vyssi obsah omega 3 mastnych
kyselin a je zdrojem lehce stravitelnych a plnohodnotnych bilkovin.
Radi se mezi stifedné tuéné ryby s obsahem tuku mezi 2 az 10
procent,” uvadi nutri¢ni terapeutka Zuzana Douchova.

Na rozdil od napfiklad veprového masa se rybiho tuku tolik bat nemusime. Ano,
jde o tuk, ale... ,Rybi tuk je nutricné vyznamny - obsahuje jiz zminéné
omega 3 mastné kyseliny, ale dale vitaminy A a D, B, vapnik, fosfor,
draslik a jod," vysvétluje Zuzana Douchova.
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